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"Selbstmitgefiihl bedeutet, sich selbst so zu behandeln, wie man einen guten Freund behandeln

wiirde." (Kristin Neff)

Kloster Neuenwalde

Selbstmitgeflhl

Mit sich selbst und anderen Freundschaft schlieBen

Mitgefiihl beinhaltet die natlrliche, in uns
angelegte Fahigkeit, einander mit
EinfUhlungsvermdgen und Verstandnis zu
begegnen. Selbstmitgefiihl betont, dass ich
diese Fahigkeit und Haltung auch mir selbst
gegenlber einnehmen kann, immer dann, wenn
es mir selbst nicht gut geht. Darin unterscheidet
es sich grundlegend von Selbstwertgefihl.

Fir Kristin Neff, die das Konzept des
Selbstmitgefihls (,self-compassion‘) zum
Gegenstand psychologischer Forschung machte,
gehoren drei Komponenten unbedingt
zusammen: Selbstfreundlichkeit, ein
Bewusstsein fiir unsere Mitmenschlichkeit und
Achtsamkeit.

Studien zeigen, dass Menschen mit einem
ausgepragten Selbstmitgefiihl mit Belastungen
leichter umgehen und zufriedenstellende
Beziehungen sowie eine gesunde Lebensweise
aufrechterhalten kdnnen, ohne selbstbezogen zu
werden. (siehe: www.selfcompassion.org)

Dieses Seminar bietet Gelegenheit, sich mit dem
Konzept des Selbstmitgefiihls vertraut zu
machen. Neben kurzen Impulsen zu
psychologischen und neurobiologischen
Hintergrinden lernen die Teilnehmenden alte,
traditionelle, achtsamkeitsbasierte Meditationen
und ausgewiahlte Ubungen moderner klinischer
Trainingsprogramme (MSC, MBCL) kennen.
Diese werden von reflexiven Phasen, Austausch
in der Gruppe und gemeinsamer Zeit in Stille
begleitet.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub in
Niedersachsen und Bildungszeit in Bremen
anerkannt.

Seminar 74/21/26

Do., 25.06.2026, 17.00 Uhr bis

So., 28.06.2026, 13.30 Uhr
Solidaritatspreis: 612,- € (EZ)
Kostendeckungsbeitrag: 510,- € (EZ)
ErméaBigter Preis: 408,- € (EZ

Leitung: Kirsten Noltenius

Padagogische Verantwortung: Frank Biehl
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